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Primer plato
Pudin de puerros
al estilo Leonor

‘Ingredientes: 1 lgdepuems{[aparteblanca)Ah uevos; 1/
litro de nata liquida; 1 bote de leche evaporada; una ita
de perejil muy picado; sal.

Limpiay corta los puerros en juliana y rehégalos en

mantequilla a baja temperatura

hasta que estén fundidos.
- Por otro lado, bate los

huevos con la leche

evaporadayla

nata liquida, al

instante afiade los

puerros, lasaly

tritdralo. Seguida-

mente untaun

molde de mantequi-

lla y vierte la mezcla con

el perejil. Introducir al horno

al bafio maria a 175°C hasta que esté hecho. Una vez

terminado, reposar y servir con mahonesa o salsa

rosa y pan tostado.

Segundo plato
Pechugas de pato con foie en
compota de manzanay pera
Ingredientes: 4 magrets de pato (pechugas); un higada limpio de
oca o pato, mlondiasﬁnas, 2 manzanas reineta sin de piel ni cora-

20n; 2 peras de conferencia exentas de piel y corazon; tres cuchara-
dasdeamcar- 14 limdén en zumo; una pizca de sal fina.

POR
PERSONA

Elaboramos ambas compotas con el aziicary el imoén
afuego lento, una vez hechaslas machacamos ligera-
mente y las reservamos. Por otro lado, realizamos en
la pechuga inci- -
siones trans-
versales porla
partedela
grasd s
evitar que se
encoja, alins-
tante se pasa z
porlasartén - e
oplancha,
dejando el interior poco hecho. Finalmente cortamos
en rodajas las pechugas, introduciendo sobre cada
loncha una tira de foie y meter al horno a 185°C por
espacio de 3 minutos. Servir caliente con los purés.
Postre 5
Mini tarta cremosa de queso
ymenbnllo =%

 para el relleno: 520 gr de membrillo (cilindros
&Zmdegmysanded}émetm), 320 gr de queso moza-

rella 120 gr de nata liquida; 85 gr de azticar; una cucharadita de
canela en polvo; 75 gr de ardndanos; 50 gr de almendra molida.

En un recipiente batimos la nata y cuando esté a
medio montar incorporamos el azticar y seguimos
montando; al instante afiadimos el queso bien traba-
jado y mezclamos junto

con la canela hasta
obteneruna crema.
En un plato dispo-
nemos los cilin-
dros de membri-
llo y encima, ayu-
dandonos con el
molde cilindrico,
lorellenamosde . NS
crema y lo deposita- Sl Ao
mos sobre el membrillo.

Colocando encima ardndanos y la almendra molida.
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Platos noinclsdosen la carta.
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EL NORTE DE CASTILLA

Un meni cargado de
sorpresas, colorido y regalo

La leche evaporada del primer plato precede al foie gras, ingrediente
principal del segundo, y al membrillo, alimento protagonista del postre

INGREDIENTES

:: CRISTOBAL ROGADO

En la presentacién del primet
plato del meni semanal en-
contramos como ingredien-
te laleche evaporada. Su ex-
traccion se obtiene de leche
de vaca a la que se ha retira-
do el 60% aproximadamente
de agua, resultando un con-
centrado de leche con unalto

valor nutricional. Por otro -

lado existe la leche conden-
sada, siendo lo mismo que la
leche evaporada a la que se
incorpora azicar (dextrosa,
sacarosa); ambas se clasifican
como leche concentrada. En
su conservacion se empleala
técnica del esterilizado, lo que
destruye en su totalidad los
Ticroorganismos patogenos
de laleche y sus esporas.

En los establecimientos de
alimentacién podremos en-
contrar la leche evaporada
envasada en tetra brik o en
lata, dispuesta en estanterias,
ya que solo precisan de refii-
geracion una vez el recipien-
te se encuentre abierto. En
este caso se debe consumir

na especialmente o conjun-
tamente con nata liquida. Si
tuviésemos que elegir entre
ellas, no cabe duda que esco-
geriamos la leche evaporada,
ya que es mas completa a ni-

vel nutricional y proporcio- -

na mucha menos grasa y ma-
yor contendido proteinico e
hidratos de carbono.

En la elaboracion del se-
gundo plato tenemos el foie
gras (en francés ‘higado gra-
s0’), o también fuagris, el hi-
gado hipertrofiado de una
oca, pato o ganso sobreali-
mentado. Segiin la historia

gastronomia las cualidades
gustativas de los patos.

El caracteristico sabor era
el resultado de la reserva acu-
mulada por el animal para
afrontar los rigores del frio y
el duro vuelo en su migra-
cién. Esta acumulacion de
grasas en la células es basica-
mente laresponsable de que
el higado cambie su tonali-
dad natural 2l color amari-
llento de fole gras.

A nivel dietético el pato
tiene mads grasa y su carne
proporciona un sabor mas
fuerte que la del pollo, apor-

sale por las vitaminas hidro-
solubles, sobre todo tiamina,
riboflavina, niacina y vita-
minas B12. Cobra gran im-
portancia la presencia de mi-
nerales como el hierro de fa-
cil absorcion, fosforo y cinc.
La materia base del postre
la constituye el membrillo.
La pulpa del membrillo des-
taca por su contenido en pec-
tina, fibra soluble que ejerce
diversas funciones organi-
cas, lo que hace de los mem-
brillos un alimento de gran
interés administrado como
complemento alimenticio en
diferentes tipos de enferme-
dades. Ala pectina se le atri-
buyen efectos beneficiosos
en caso de diarrea, ya que re-
duce el transito intestinal al
retener ag'ua Esta B.CCIOI].
unida alatiqueza en taninos
del membrillo, sustancia con
propiedades astringentes y
antiinflamatorias. La accién
del tanino seca y desinflama
Ia mucosa intestinal, por ello
su consumo bien maduro o
en forma de dulce resulta
muy eficaz en el tratamien-
tode la diarrea. También el
contenido de la pectina au-
menta el pH, diminuyendo
la acidez, neutralizado con la
mezcla de los alimentos y la
propia fibra, por ello el con-

en tres o cuatro dias. nace de laobsesion de los tando aproximadamente sumo de membrillo es mas
Dentrodelacocinalale- egipciospordescubrirporqué unas 345 calorias porcada  que aconsejable en casos de
che evaporada esta especial- lasavesmigratoriastenianla 100 gramos de ingesta. Sin  trastornos gastricos. La rique-
mente recomendadaenla propiedad naturaldealmace- embargo, la carne de pato zade pectina, unidoal dcido
elaboracion de salsas, bizco- narreservas naturalesenel destaca porsucontenidoen malico presente en su pulpa,
chos, pudines y cremas, en- higado.Enesaépocayasete- proteinasdebuenacalidady ejerce unaaccion regulado-
tre otras, aunque se combi- nianen cuentadentrodesu suaporte vitaminico. Sobre- ray tonificante.
Antes de elaborar lahorta- | TECNICAS DE COCINA todo tratamiento someti-
liza, siempre habra quela- | por Crstéhal Rogado do al braseado ha de pro-
varlas bajo el chorro de = orcionar la cantidad sufi-
aguafria antesy después | Tratamiento del braseado Giente de liquido-. Boste-
de pelarlas, y en algin H riormente se cocina a hor-
caso extremo sera necesa- con hortallzas no a temperatura ligera-
rio el cepillado. Por regla mente mas bajaaladeun
general todalahortaliza | nerosde maneralentay ne enunaasadera, alins- | asado tradicional, tapado a
que hade consumirseen | prolongada, con poco li- tante se pasala piezahas- | veces, para evitar que se
crudo hay que desinfec- quido y utilizando en al- taque haya formadouna | tuestelasuperficie. Para
tarla con productos espe- | gunos casos ele- = peliculaexterna terminar tendremos que
cificos, como laincorpora- | mentosque con- 4, queevitelapér- | comprobarelestadodela
cién de unas gotasdelejia | tengangrasaen 4 g dida de jugos. bortaliza y la carne, inser-
apta parala desinfeccién | contacto con ) Seguidamente | tando unaagujaal centro
de agua de bebidas, enla otrosingre- L\ ‘ seincorporala | delapieza. Sien estacom-
proporcién que indique el | dientes: espe- \ ' hortaliza, se probacién el jugo o liqui-
fabricante. Posteriormen- | cias, vinos, sal- rehogan las do que sale al exterior tie-
te debemos aclarar con sasdetomate, £ ¥ hortalizasapro- | neuna tonalidad ligera-
agua abundante para eli- natas, caldos, etc. vechandolagra- | menterosada, habremos
minar cualquier resto de En la utilizacién "/~ sadelacarne,afia- | terminado subraseado, el
oloralejia. de piezas de carne con diendo el liquido elegido | cual hade ir acompafiado
. Latécnicadel braseado | hortalizas debemos proce- | (vino, agua o fondos) de las hortalizas enteras, o
consiste en cocinarlosgé- | derintroduciendolacar- | -debetenerencuentaque | sometidasal triturado.




